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SPORT W OBRAZACH 


PHNIĘCIE | 
KULĄ 


Å WYDAWNICTWO 
GŁÓWNEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ 


OD WYDAWNICTWA 


„Sport w obrazach” jest w Polsce pierw- 
szym masowym wydawnictwem opartym cal- 
kówicie na zasadzie poglądowości. 

Każdy zeszyt poświęcony jest jednej 
gałęzi sportu, przedstawionej za pomocą fo- 
tografii, zdjęć filmowych, tablic, wykresów 
porównawczych, rysunków itp. 

Posługując się naszymi książeczkami każ- 
dy sportowiec będzie mógł nie tylko odtwo- 
rzyć w sposób najbardziej prawidłowy odpo- 
wiedni zespół ruchów, lecz także otrzyma 
wiele niezbędnych wiadomości dotyczących 
danej dyscypliny sportowej. 


Sportowcy! Zdobywajcie SPO. REKORDY I MINIMA | e | 
c. N b 
КООШО a YB КА Су N ЛЕ PRZEPISY I SĘDZIOWANIE Św TRENING 

g MUNS B : 38 

R дам о 5 3 g KR 2338: 

S аро лу 0 8 955 

| > ее тене n ZSS) = = Yo 
o0 aom 3 A 2 

S 125551559 Ел F (SR: 

а ос| 6.5 м | мм. | MA M a AŻ 


Każdy zawodnik ma prawo do wykonania 
3 rzutów. Trzech (jeśli ogólna liczba startujących 
nie przekracza dwunastu) lub sześciu najlepszych 
ma prawo do dalszych 3 rzutów. 


15-20 


Niedz. Ra Zawody lub rzuty na wynik 
0 |1 6-8 5-6 
15-2 0-12 skoków Ок 300 
Роп. У SW TZUtÓW | 99 cm. Bo: 2x60 m 


Rzuty mierzy się od najbliższego znaku pozo- 
stawionego przez upadającą kulę (wzdłuż pro- 
mienia — do wewnętrznej krawędzi koła (patrz 
str. 11). Celem poprawnego zmierzenia rzutu, próg 
należy usunąć. 


półsiłą niżej rekor- 
du żyć 


aaa Ареа 
8х Кша RAA 2х bieg 


15-20 6-8 7 kg R 
N min. | rzutów |6x kala á kazdej p otki о 
nogi р 


Jeśli dwaj zawodnicy uzyskają równy wynik, skos a оа AA wys. 
o zwycięstwie decyduje drugi najlepszy rzut mio- 


tacza spośród wszystkich wykonanych rzutów. 


Kulę należy wypychać jedną ręką, z barku. ; 
Wyrzucanie kuli spoza barku jest wzbronione. Á 


Sr. Оаро с у п Ek 


Miotaczowi — po wypchnięciu kuli — nie wol- 2 
no nigdy wyjść z koła przednią jego częścią, lecz FRA 
tylną jego połową. Połowa koła musi być zaznaczo- буш. | 1620 | 10415 10 kę | Po 5-6. „240 m 200 300 
Е тіп. rzutów | 8 x kulą| skoków 
na z boków — krótkimi, możliwie białymi linia- 7 kg | 
Gz : К | 
: eśli miotacz nawet po zaznaczeniu rzutu 
POZYCJA WYJŚCIOWA J AE SKIE з | 8 x kulą [2x2płotki | 
Ciężar ciała na nodze prawej. Kula, s ST поко i sani POTA му Sa, р rzejdzie kolo przednią Jego częścią, liczy DE Piąt U 3 7 kg |Po4skoki lub 2x60 200 m 
Barka. GORA ÓW A aa. 7 » ba na Noga lewa wykonuje przedmachy w przód i w górę. Doskok — z prawej nogi na prawą — przyziemny Wypchnięcie kuli rozpoczyna się z nogi prawej, która UT К ОСА marda 19 тір. rzutów |8 х Киа | lekko |m w szta- 
lewa noga ОГУ БОО nano si e w łokciu. W czasie przedmachów zawodnik skupia się i stara się i bardzo szybki. Ciężar ciała na nodze prawej, ugiętej orostuje się w kolanie, przechodząc do wspięcia na pal- WYRZ CEO 5 kg | tecie | - 
uje się do przedmachu, o osiągnięcie jak najlepszej równowagi. w kolanie. Postawa wyrzutna przyjęta. е. Tułów, bark i noga lewa — zgodną współpracą — Po całkowitym wyproście tułowia i lewej nogi nastę- - 
wspomagają pchnięcie. puje błyskawiczna praca prawego barku i ramienia. 
и Ramie wypycha kulg pod katem okolo 40 stopni. W od k 
а ostatnim momencie wyrzutu palce dopychają kulę. Ło- ` ) Sob. PA OC Н ыг} 
METODY K A { kieć lewego ramienia przy tułowiu. Lewe ramię nie mę... 7 АССА Т 


bierze aktywnego udziału przy wyrzucie, Przejście w 
ostatniej fazie na nogę prawą kończy rzut. 


W niedzielę zamiast zawodów przeprowadzić 


ko asa Se RE Е pehniean : mozna taki trening: 
A к 9! a — Trzymanie kuli Каа. Q 1) rozgrzewka, 
RK A ziezowa — 9.00 m ЖШ, b — Postawa wyjściowa ` ; і a ; 2) 6 rzutów na wynik, 
asa — 10.00 Ау — ,„Zonglerka“ kula. Z przysiadu wypychanie kuli je Е 
Klasa II - 12.00 5 ną ręką w górę i podchwytywanie jej drugą ręką. T K £- : Д i 3) ARE о» па trawie przeplatany 
Biblioteka Jagiellońska zę . » K А A ZO) | 
Klasa I Aa: 18.5058 R E 5 ać c= ‚ Ñ СУЎ | KON D Na treningu nie przemęczać się. Ćwiczyć we- 
[| Klasa mistrzowska Va 15.30 d — Przyjmowanie postawy wyrzutnej.. Z postawy wyjściowej wznos prawego kolana, odstawienie nogi prawej w bok i zejście na Dla celów treningowych | — — BN = dlug planu ulozonego wspólnie z trenerem lub in- 
100247512 Rekord Polski | noge ЧӨ шише] ©). wskazane jest przygotowanie 1 =- struktorem. 
Rekord t А ; Ý. ORD a kół ruchomych, dających się $ 
„ak SE е 5 екога swiata = 1729505 przesuwać. | ] 
таспгаргсге swe siły a b C ) = Rzut z miejsca — ZZ Gdy po kilkunastu rzutach Ук Z " 
utworzy się w środku Која ÆA Zdobywajac normy na odznake SPO 
DO WALKI O PLAN 6 LETNI АМАР ; Ë Po opanowaniu rzutu z miejsca należy przejść do Я B Ше IN X J 2 я В 
= Urządzenia nauki Goa z marszu i wreszcie do doskoku właści- \ л - = = KÐ nr L obronność naszej 
Г : В ; { а — miara, b — znak do oznaczania dlugosci rzutu, с — wego w kole. recz i miotacz moze dalej SAGE r 2—0 = i 
D Ó W A L K | | O P O K Ó J ! | TM R r. Andrejewa pobiła rekord ławeczka dla zawodników, d — koło do pchnięcia kulą, — f > Ð) WA ćwiczyć w dobrych warun- Ojczyzny 
| г ZANE | j kach. Gimnastyka specjalna ` Sposób mierzenia rzutów 


о N POLSKA ZSRR Czy wiecie, że... | = Buduj swoje wyniki TECHNEKA ZUA 
WA 10 NAJLEPSZYCH ERC W ROKU 1950 10 NAJLEPSZYCH WYNIKÓW W ROKU 1950 - a | па wszechstronnosci 
; | GE 2. Ed Дз ЕБ а y Wynik w pchnięciu kulą zależy w głównej mie- 
chnieciu kulą mezcz ў ważan SA : 5 
MEZCZYZNI: MĘŻCZYŹNI: Je A Za Mol RAE A Ош, dod Бк ; rze od szybkości, z jaką się kulę wypycha. Pchajac 
Ba, | tej konkurencji wynosi 17,95 m i nikt nie przy- Młodzi adepci lekkiej atletyki często przypu- kulę z samego tylko ramienia, nie można dojść do 
E o 15,81 m РР 16.93 m puszcza, że jest to granica ludzkiej możliwości. szczają, że uprawiając jedną tylko konkurencję aa а asa A RAY w pchnię- 
Gdańs 152058 GRIGALKA 161057 5 ki ATi: , Ч szybko dojdą do dobrych wyników. Jest to rozu- = =, . ciu kulą eży nie w sile ramion — jak to się me- 
PRYWER Łódź 1570633 GORIAJNOW 15.63 vð: R Ah jose A: mowanie błędne, gdyż wyniki można osiągać tylko | ой e шерш са ОП Рр = 
GIERUTTO Warszawa 14,62 ,, FEDOROW 15.45 ,, ka Andrejewa. Prócz miotaczek radzieckich — _ na podłożu wszechstronnego wyrobienia sporto- | Ao n niyi e wyć 
ROSA Попав К TUTEWICZ le, ол М 3 Ап dac 59; | Wyniki uzależnione są również od wzrostu і wa- 
HABRAT Warszawa 14,10 „ SZCZUKIN [БО б, S kú КЫ nant Dawniej np. mistrz kuli rzucał tylko kulą za- DORI doś kośczia baði 
DRE Lublin 13,75 > BUTENKO 15:03 2; s REC niedbując całkowicie biegi i skoki. Co więcej, uwa- konanego ruchu. 
PRASKI Śląsk 13,66 ,, CYBULENKO 1502 a апо nawet, że biegi są szkodliwe dla miotacza. ` Im miotacz jest wyższy, a zatem im z wyższego 
ZIELENIEWSKI ` Gdańsk 13,62 ,, BANCZENKO RRS лл | Dawniejszym miotaczom wydawało się, że do uzy- punktu następuje wypchnięcie kuli, tym łatwiej 
MAKULEC -= Kraków 13,56 ,, DRYBA Па 5 ; skania rekordów potrzebna jest przede wszystkim może uzyskać on większą odległość rzutu. | 
jak największa waga zawodnika i surowa sila. 
SJ Dawne też wyniki w porównaniu z dzisiejszymi Sorzeł 
FOR ETY: REV i KOBIETY: ; były zupełnie przeciętne. | - | k 
BREGULANKA Slask : 13,50 m ANDRETEWA SA Dzisiejsi rekordzisci przedstawiaja typ zawod- ; 
KONIKÓWNA Kraków 12:79, A 14.303 nika b. silnie i harmonijnie zbudowanego, o dużej СОСО ЕИ 
FLAKOWICZ Śląsk 12,56 ,, SEWRIUKOWA AO > szybkości i nadzwyczajnej sprężystości. Obecny (ŻA м 25mm 
CIEŚLEWICZ Żurawica VIÐ CZUDINA 13.53 >, rekordzista świata w pchnięciu kulą przy wzro- 
PIECÓWNA Żurawica 111257 ZYBINA | 13.49 7 ście 188 cm i wadze 101 kg przebiega 100 m 
KOBIETY: KOZŁOWSKA Białystok 11,02 „ СҮМОТ 1848, w czasie 10,6 sek., a wzwyż skacze 185 cm. 
KRYSIŃSKA,, Ve 1076 ` | j WASILIAGINA 13.05 ,, Nowoczesna zaprawa lekkoatlety opiera sig przede > сИ 
RONCZEWSKA Wroclaw 10:66 7 HEINO LIPP (ZSRR) | BLIZNIECOWA 13.05, wszystkim па doskonaleniu cech niezbednych Фа | 
MATYSIAK Śląsk 10.66. i певен O ależ Az aa МАКЕМЈАЈЕ ОО każdego lekkoatlety: szybkości, skoczności i do- 
CIACH | Tomaszów 106555 j | FOMINA 10:98 4 brego rozwinięcia wszystkich mięśni. O tym przede | ROZGRZEWKA MIOTACZA 
| wszystkim musi pamiętać każdy początkujący przy KONIKÓWNA 
ANDREJEWA uprawianiu pchnięcia kulą. ү Н O KOLA JUNIOREK | 
REKORDZISTKA ŚWIATA р Å ; ; ; Celem jej jest przygotowanie organizmu do osiąg- 
| nięcia jak największej wydajności. 
Pchnięcie kulą w wykonaniu wielokrot- GENE Rozgrzewka miotacza składa się z dwóch części: 


ogólnej (bieg, ćwiczenia gimnastyczne) i specjalnej (ćwi- 
czenia z kulą). 

Część ogólna rozgrzewki winna zawierać: a) lekki 
bieg boso po trawie 200—300 m, b) kilka ćwiczeń rozluź- 
niających, c): luźne podskoki i lekkie biegi 40—50 m z 
przyśpieszeniem szybkości, d) kilka ćwiczeń gimnastycz- 
nych specjalnych. Ćwiczenia rozpoczynać spokojnie, stop- 
niowo wzmacniając ich natężenie. 

Po zakończeniu ogólnej części rozgrzewki — 3 minu- 
ty odpoczynku, wykorzystując ten czas na włożenie bu- 
cików z kolcami. 

Rozgrzewka specjalna trwa około 5—7 minut. Naj- 
pierw wykonać należy kilka ćwiczeń gimnastycznych z 
kulą, jak: skręty i skłony tułowia, wyrzucanie kuli w górę 
itd., wreszcie kilka lekkich rzutów z miejsca. Na zakoń- 
czenie rozgrzewki wykonuje się w kole kilka lekkich do- 
skoków bez kuli. k 
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Gimnastyka spec jalna 


Przepisy i sędziowanie 


З "Trening 

„ Minima na SPO | 
. Polska — 10 najlepszych wyników w г. 1950 : 
ZSRR 140 najlepszych wyników w r. 1950 
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UKAZALY SIE: 


“Nr 1 SKOK WZWYŻ 
na zdjęciu filmowym — W. Kuźmicki 
Nr 2 START А s 
na zdjęciu filmowym —-E. Kiszka F 
Nr 3 BIEG KRÓTKI : 
na zdjęciu filmowym — E. Kiszka 
Nr 4 PCHNIĘCIE KULĄ BE 
na zdjęciu filmowym — W. Gierutto Sb o» 
Nr 5 RZUT GRANATEM | 
па zdjeciu filmowym — M. а Е 
№-6 SKOK W DAL 
na zdjeciu filmowym — M. Moderówna 


Nr 7 TRÓJSKOK 
; na zdjęciu filmowym: 52 Weinberg 


Nr 8 RZUT DYSKIEM А 
na zdjęciu filnowym — M. ma 


Nr 9 RZUT OSZCZEPEM 
na zdjęciu filmowym — M. Gburczyk 
Nr 10 SKOK O TYCZCE. 
Nr 11 BIEG PRZEZ PŁOTKI еы, 
Nr 12 BIEGI SZTAFETOWE 
Nr 13 BIEGI NA PRZEŁAJ 


Nr 14 SKOK STARTOWY I KRAUL 


` Nr15 PŁYWANIE — STYL GRZBIETOWY 


